Pengaruh Snacking Tinggi Protein Dan Tinggi Karbohidrat Terhadap Asupan Kalori Dan Interval Waktu Makan by Saputra, Y. (Yenny) & Budiman, I. (Iwan)
  18 
 
  
 
 
Pengaruh Snacking Tinggi Protein dan Tinggi Karbohidrat  
terhadap Asupan Kalori dan Interval Waktu Makan 
 
 
 
 
 
Yenny Saputra1, Iwan Budiman2 
 
 
 
Fakultas Kedokteran, Universitas Kristen Maranatha,  
2Bagian Ilmu Gizi, Fakultas Kedokteran, Universitas Kristen Maranatha, 
Jl. Prof. Drg. Suria Sumantri MPH No. 65  Bandung 40164 Indonesia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abstrak  
Saat ini obesitas merupakan masalah global dengan penyebab multifaktorial, salah satunya 
adalah kebiasaan makan yang buruk yaitu snacking. Tujuan penelitian ini adalah menilai 
pengaruh pemberian makanan tambahan tinggi protein dan tinggi karbohidrat dalam keadaan 
tidak lapar. Metode penelitian yang digunakan adalah prospektif eksperimental sungguhan, 
dimana 15 orang laki-laki mengikuti 3 sesi pemberian makan (sesi non-snack, sesi snack tinggi 
protein, sesi snack tinggi karbohidrat) dan di setiap sesi akan dihitung jumlah asupan kalori 
pada makan malam serta interval waktu dari makan siang ke makan malam tersebut. Hasil 
penelitian ini menunjukkan tidak ada perbedaan jumlah asupan kalori antara makan siang dan 
makan malam pada semua sesi dan pemberian kedua jenis makanan tambahan ini 
memperpanjang interval waktu makan berikutnya, dengan makanan tinggi protein lebih 
panjang daripada karbohidrat (Mean=525.20; p<0.02**). Simpulan penelitian ini menunjukkan 
bahwa makanan tambahan yang dikonsumsi dalam keadaan tidak lapar tidak berpengaruh 
terhadap asupan kalori pada makan berikutnya dan terbukti bahwa makanan tinggi protein 
memberikan rasa kenyang lebih lama daripada karbohidrat. 
 
Kata kunci: snacking, asupan kalori, interval waktu makan, makanan tinggi protein, makanan 
tinggi karbohidrat 
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Influence of High-Protein and High-Carbohydrate Snacking   
on The Calories Intake and Intermeal Interval Time 
 
 
 
Abstract 
Nowadays obesity has become a global-issue with  multifactorial etiology, one of the factors is bad 
habit eating like snacking. In this study, we assessed the influence of a high-protein and high-carbohydrate 
snacks that were consumed in a nonhungry state on the calories intake and intermeal interval time. We 
used a prospective true experimental design method requiring 15 young men who attended a 3-day-session 
(nonsnack session, high-protein snack, high-carbohydrate snack) and in each session we measured the 
calories intake on the next meal (dinner) and the interval time from lunch until dinner. The results 
showed that there were no difference of calories intake at dinner for all group sessions but the interval time 
between two times meal in high-protein snack session is longer than high-carbohydrate session 
(Mean=525.20; p<0.02**). This study concludes that snack which is consumed in a nonhungry state does 
not lower the calories intake of the next meal, which  proves that snacking plays a role in obesity. 
Moreover, high-protein food gives longer satiating effect than high-carbohydrate food. 
 
Keywords: snacks, calories intake, intermeal interval time, high-protein food, high-carbohydrate food 
 
 
 
 
Pendahuluan 
Obesitas merupakan masalah global 
yang terjadi di berbagai negara. Banyak 
faktor yang mempengaruhinya, salah 
satunya adalah snacking yang dapat 
didefinisikan sebagai  asupan makanan 
tambahan (baik protein maupun 
karbohidrat) yang dikonsumsi dalam 
keadaan tidak lapar.1,2 Hal ini terjadi 
karena adanya perbedaan pemanfaatan 
asupan kalori makanan antara snacking 
dan proses makan normal. Pada 
snacking, produk akhir makanan dari 
proses pencernaan tidak seluruhnya 
dipakai untuk metabolisme tubuh tetapi 
akan disimpan sebagai cadangan 
makanan.1,2,4 Jika pola snacking ini 
diterapkan dalam jangka waktu yang 
lama akan menjadi salah satu faktor 
etiologi obesitas. 
Dalam beberapa dekade terakhir ini 
banyak dikembangkan metode 
pengontrolan asupan makanan, salah 
satunya adalah metode diet tinggi 
protein karena protein dapat 
memperlambat waktu pengosongan 
lambung.3 Pemberian makanan tinggi 
protein ini memberikan rasa puas dan 
kenyang yang lebih lama dibandingkan 
dengan karbohidrat sehingga akan 
memperpanjang interval waktu onset 
makan berikutnya.1,4 
 
 
Bahan dan Cara 
Penelitian ini menggunakan desain 
penelitian prospektif eksperimental 
sungguhan, dengan Subjek penelitian 
(SP) 15 orang laki-laki berusia 18-25 
tahun, tidak obesitas, tidak memiliki 
riwayat alergi terhadap makanan yang 
diberikan selama penelitian, bersedia 
mengikuti seluruh prosedur penelitian 
dan menandatangani informed consent. 
Alat yang digunakan, antara lain 
timbangan kue, wadah makan, sendok, 
garpu, dan pencatat waktu. Menu 
makan siang dan makan malam yang 
diberikan sama, yaitu nasi, ayam goreng, 
sayur buncis, tahu goreng, dan telur 
ayam rebus; sedangkan menu makanan 
tambahannya adalah nasi dan daging 
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dada ayam goreng (jumlah kalori dari 
semua jenis makanan dihitung).5 
Makanan yang diberikan untuk SP ini 
disesuaikan dengan kebutuhan harian 
masing-masing SP yang diukur pada 
saat prosedur pra penelitian.  
Prosedur pra penelitian ditujukan 
untuk mengetahui jumlah asupan kalori 
makanan harian SP dengan cara 
mengukur jumlah asupan harian selama 
5 hari sehingga dengan demikian 
diketahui jumlah asupan kalori rata-rata 
yang dibutuhkan masing-masing SP. 
Setelah itu dilanjutkan dengan prosedur 
penelitian yang terdiri atas 3 sesi dan 
dilakukan pada 3 hari yang berbeda, 
yaitu sesi tanpa makanan tambahan, sesi 
makanan tambahan tinggi protein 
(MTTP), dan sesi makanan tambahan 
tinggi karbohidrat (MTTK).1,2 Pada sesi 
pertama yaitu sesi tanpa makanan 
tambahan, diberikan makan siang yang 
kalorinya telah diperhitungkan untuk 
masing-masing SP, kemudian ditunggu 
sampai SP merasa lapar kembali dan 
meminta makan malam secara spontan 
kepada peneliti. Setelah itu dicatat 
interval waktu antara makan siang dan 
makan malam, serta pada akhir sesi 
dicatat pula jumlah asupan kalori makan 
malamnya. Pada sesi MTTP (sesi kedua), 
prosedur yang dikerjakan sama seperti 
pada sesi pertama, tetapi pada sore hari 
yaitu sekitar tiga jam setelah makan 
siang, SP diberikan makan tambahan 
yang tinggi protein (komposisi protein 
sebesar 65% dan karbohidrat 35% dari 
total kalori). Setelah itu ditunggu sampai 
SP meminta makan malam secara 
spontan dan dicatat jumlah asupan 
kalori makan malam serta interval 
waktunya. Sesi ketiga atau sesi MTTK 
sama seperti sesi kedua hanya berbeda 
dalam komposisi makanan tambahan 
yang diberikan yaitu makanan tambahan 
yang tinggi karbohidrat (karbohidrat 
sebesar 65% dan protein 35%). Pada 
akhir penelitian, hasil ketiga sesi untuk 
setiap SP dibandingkan jumlah asupan 
kalori dan interval waktu antara sesi 
tanpa makanan tambahan, sesi MTTP, 
dan sesi MTTK. Untuk setiap sesi, SP 
harus berada dalam kondisi yang sama, 
yaitu telah makan pagi sebelumnya, 
aktivitas fisik dibatasi seminimal 
mungkin, dan diisolasi dari waktu. 
Penelitian ini dilakukan di tempat 
tinggal SP yang bersangkutan. 
 
 
Hasil dan Pembahasan 
Tabel 1 menunjukkan jumlah 
asupan kalori pada makan malam 15 
orang SP untuk sesi 1 (sesi tanpa 
makanan tambahan), sesi 2 (sesi MTTP), 
dan sesi 3 (sesi MTTK). Pada ketiga sesi 
didapatkan untuk masing-masing SP 
jumlah asupan kalori makan malam 
yang sama, sehingga hal ini 
menunjukkan bahwa pemberian 
makanan tambahan baik yang tinggi 
protein maupun tinggi karbohidrat tidak 
mengurangi jumlah asupan makanan 
pada makan berikutnya.  
Makanan tambahan yang 
dikonsumsi dalam keadaan tidak lapar 
(snacking) akan diproses secara berbeda 
oleh tubuh  dibandingkan proses makan 
normal. Snacking merupakan suatu 
episode makan yang tidak dicetuskan 
oleh rasa lapar tapi karena hal lain; 
berbeda halnya dengan proses makan 
yang normal (tidak peduli seberapa 
banyak porsi atau kapan waktunya) 
yang tercetus atau dimotivasi oleh rasa 
lapar yang kemudian akan diikuti oleh 
serangkaian pola metabolisme dari 
tubuh.  Karena adanya perbedaan antara 
proses makan normal dengan snacking 
ini terutama karena perbedaan status 
metabolik sebelum makan, pemanfaatan 
energi yang dihasilkan oleh zat-zat 
makanan tersebut (baik proses makan 
normal maupun snacking) akan berbeda 
Pengaruh Snacking Tinggi Protein dan Tinggi Karbohidrat  
terhadap Asupan Kalori dan Interval Waktu Makan 
(Yenny Saputra, Iwan Budiman) 
 
 21 
juga. Pada proses makan normal, energi 
yang dihasilkan akan langsung dipakai 
untuk metabolisme tubuh,  sedangkan 
pada snacking sekitar 50% kalori yang 
dihasilkan dari proses pencernaan akan 
langsung disimpan sebagai cadangan 
makanan.1,2,4 Jika pola snacking ini 
diterapkan dalam jangka waktu yang 
lama dan menjadi suatu kebiasaan dapat 
menyebabkan  status gizi overweight  
atau obesitas. 
 
Tabel 1.  Asupan Kalori pada Makan Malam  
 
 
Tabel 2.  Interval Waktu Dianalisis Menggunakan Uji One Way ANOVA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  No 
Makan siang 
(kkal) 
Makan malam (kkal) 
Keterangan 
Sesi 1 Sesi 2 Sesi 3 
1 1200 1200 1200 1200 SAMA 
2 1200 1200 1200 1200 SAMA 
3 1200 1200 1200 1200 SAMA 
4 1200 1200 1200 1200 SAMA 
5 1200 1200 1200 1200 SAMA 
6 1200 1200 1200 1200 SAMA 
7 1000 1000 1000 1000 SAMA 
8 1200 1200 1200 1200 SAMA 
9 1200 1200 1200 1200 SAMA 
10 1000 1000 1000 1000 SAMA 
11 1200 1200 1200 1200 SAMA 
12 1500 1500 1500 1500 SAMA 
13 1200 1200 1200 1200 SAMA 
14 1200 1200 1200 1200 SAMA 
15 1500 1500 1500 1500 SAMA 
Sesi N 
Mean 
(menit) 
Std 
Deviasi 
Uji 
ANOVA  
  Sig. 
Tanpa MT 15 407.53 46.753 
0.000 ** 
MTTP 15 525.20 75.287 
MTTK 15 457.33 35.379 
Total 45 463.36 72.635 
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Tabel 3. Signifikansi Analisis Multiple Comparison (LSD) 
  Tanpa 
MT 
MTTK MTTP 
  
Tanpa MT - - -  
MTTK 0.017 * - -  
MTTP 0.000 ** 0.002 ** - 
 
 
Interval waktu pada sesi MTTP 
dengan rerata 525.20 menit lebih panjang 
daripada sesi tanpa makanan tambahan 
dengan rerata 407.53 menit, dengan p = 
0.000 ** (berbeda sangat nyata). Interval 
waktu pada sesi MTTP dengan rerata 
525.20 menit lebih panjang daripada sesi 
MTTK dengan rerata 457.33 menit, 
dengan p = 0.002 ** (berbeda sangat 
nyata).  Interval waktu pada sesi MTTK 
dengan rerata 457.33 menit lebih panjang 
daripada sesi tanpa makanan tambahan 
dengan rerata 407.53 menit, dengan p = 
0.017 * (berbeda nyata). 
Hasil akhir dari proses pencernaan 
protein adalah asam amino. Bila kadar 
asam amino dalam plasma meningkat 
akan menyebabkan sekresi hormon 
pencernaan cholecystokinin dan GLP-1, 
yang dapat memperlambat proses 
pengosongan lambung dan merangsang 
pusat kenyang di hipotalamus, sehingga 
memperpanjang interval waktu untuk 
makan berikutnya dibandingkan dengan 
karbohidrat. 1,4,6 
 
 
Simpulan 
Pemberian makanan tambahan 
tinggi protein dan tinggi karbohidrat di 
antara dua waktu makan, dalam 
keadaan tidak lapar, tidak mengurangi 
asupan kalori makan berikutnya, 
sehingga jika hal ini dilakukan dalam 
jangka waktu yang lama dapat menjadi 
faktor risiko terjadinya obesitas. 
 
 
  
 
Interval waktu makan berikutnya 
pada pemberian makanan tambahan 
tinggi protein lebih panjang daripada 
makanan tambahan tinggi karbohidrat 
yang menunjukkan bahwa makanan 
tinggi protein memberikan rasa kenyang 
lebih lama daripada karbohidrat. 
 
 
 
 
Saran 
1. Dapat dilakukan penelitian lanjutan 
dengan tambahan pemeriksaan 
laboratorium seperti pengukuran  
kadar glukosa dalam darah 
sehingga penelitian dapat menjadi 
lebih baik lagi. 
2. Makanan tinggi protein dapat 
disarankan sebagai asupan  diet 
untuk penderita obesitas karena 
efeknya yang dapat memper-
panjang rasa kenyang. 
3. Sebaiknya pola kebiasaan snacking 
dikurangi sehingga dapat mencegah 
obesitas. 
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